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 Гигиена как учебная дисциплина имеет большое общеобразо-
вательное и специальное значение для студентов и специалистов            
в области физической культуры. Она занимает одно из главных мест 
в ряду других дисциплин учебного плана факультетов физической 
культуры, формируя общую и профессиональную культуру студен-
тов – будущих педагогов, специалистов в области физической куль-
туры и спорта. 
Знания по этой учебной дисциплине во многом помогают пре-
дупредить заболевания, скорректировать функциональное состояние 
организма человека средствами физической культуры и спорта, повы-
сить устойчивость организма к действию неблагоприятных факторов 
внешней среды. 
Гигиена как отрасль медицинских знаний и как отрасль педаго-
гической науки и практики способствует решению общих задач – со-
хранения, укрепления и повышения уровня здоровья населения стра-
ны, формирования гармонического физического развития подраста-
ющего поколения и продления периода активного долголетия взрос-
лого населения. 
Знание и соблюдение основных гигиенических принципов, тре-
бований и рекомендаций по организации занятий физической культу-
рой и спортом значительно повышают их оздоровительную эффек-
тивность и обеспечивают возможность достижения спортсменами вы-
соких спортивных результатов без ущерба для здоровья. 
В настоящем практическом пособии приведены основные  по-
ложения, отражающие современные научные взгляды и представле-
ния о различных факторах внешней среды и их воздействии на здоро-
вье людей, а также о влиянии занятий физической культурой и спор-
том на здоровье человека. Эти вопросы представлены во взаимосвязи 
с оздоровительным принципом и основными задачами физического 
воспитания. Изложенные материалы  включают в себя содержание и 
организацию проведения занятий, подробные сведения о методиках 
исследования. Описаны наиболее простые и информативные способы 
обработки полученных результатов.   
Пособие предназначено для проведения    лабораторных занятий 







Лабораторное занятие 1 
Определение суточного расхода энергии 
 
Цель работы:  закрепить теоретические знания о расходе энер-
гии и овладеть методикой его определения с помощью хронометраж-
но-табличного метода. 
Одно из важных гигиенических требований к пище заключается 
в том, что она должна полностью возмещать энергетические траты ор-
ганизма. Для практической оценки этого необходимо сопоставить ве-
личины суточного расхода энергии и калорийности суточного рациона.  
Суточный расход энергии слагается из трех величин: основного 
обмена, величины повышения обмена при приеме пищи и величины 
повышения обмена при различной деятельности. Энергетические тра-
ты организма выражаются в больших калориях (ккал.) В этих же еди-
ницах обозначается и энергетическая ценность пищи.  
Для определения расхода энергии применяются различные ме-
тоды. Широкое распространение получил метод определения расхода 
энергии по газообмену. С его помощью выполнено большое количе-
ство исследований, в которых определены энергетические траты ор-
ганизма при различных условиях: в покое, во время производствен-
ной, бытовой и спортивной деятельности. Результаты этих наблюде-
ний представлены в многочисленных таблицах. Энергетические траты 
приводятся в них, как правило, в виде суммарных данных, которые 
включают три величины: основной обмен, величину повышения об-
мена при приеме пищи и величину повышения обмена в результате 
работы.  Энерготраты, вычисленные на основании данных                        
О. П. Молчановой, А. Н. Крестовникова, Б. Д. Кравчинского,                       
А. А. Минха и других исследователей,  указаны в таблице 1.     
На использовании величин энерготрат, представленных в раз-
личных таблицах, основан так называемый хронометражно-
табличный метод определения суточного расхода энергии. В отличие 
от других методов он не требует никакой аппаратуры и может приме-
няться в любых условиях. 
Порядок определения суточного расхода энергии с помощью 
хронометражно-табличного метода следующий: 
–    подготовить рабочую таблицу (таблица 2); 
–  провести хронометраж дня и определить время выполнения 
различных видов деятельности; 
– найти в таблице 1 для каждого вида деятельности соответ-
ствующие данные энергетических трат, которые указываются как 
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суммарная величина расхода энергии в ккал за 1 мин на 1 кг веса тела. 
Если в таблице тот или иной вид деятельности не указан, то следует 
пользоваться данными, относящимися к близкой по характеру дея-
тельности; 
– вычислить расход энергии при выполнении определенной дея-
тельности за указанное время, для чего умножить величину энергети-
ческих трат при данном виде деятельности на время ее выполнения; 
– определить величину, характеризующую суточный расход 
энергии на 1 кг веса тела, суммировав полученные данные расхода 
энергии при различных видах деятельности за сутки; 
– вычислить суточный расход энергии человека, для чего вели-
чину суточного расхода энергии на 1 кг веса тела умножить на вес те-
ла и к полученной величине прибавить 15 % с целью покрытия не-
учтенных энерготрат. 
 
Таблица 1 – Расход энергии (включая основной обмен) при               





в 1мин.  





ты в 1мин.  
на 1кг веса   
тела (ккал) 
1 2 1 2 
Сон 0,0155 Бег 
Отдых, лёжа (без сна) 0,0183 Бег скоростной на 60 м 0,650 
Отдых, сидя 0,0229 Бег скоростной  
на 100 м 
0,750 
Отдых, стоя (стояние 
вольно) 
0,0250 Бег со скоростью  
200 м/мин 
0,1675 
Уборка постели и личная 
гигиена 
0,0329 Бег со скоростью  
320 м/мин 
0,320 
Надевание и снимание 
обуви и одежды 
0,0281 Бег со скоростью  
400 м/мин 
0,4166 
Мытьё посуды 0,0343 Бег со скоростью 8 км/ч 0,1355 
Подметание пола 0,0404 Бег со скоростью  
10 км/ч 
0,178 
Мытьё пола 0,0548 Бег со скоростью  
15 км/ч 
0,1975 
Приём пищи 0,0236 Бег со скоростью:  
Стирка вручную 0,0511 3,3 м/с 0,179 
Глажение белья 0,0323 4,2  м/с 0,200 
Работа хозяйственно-
бытовая 
0,0573 Лыжный спорт 
Работа на огороде 0,0783 Подготовка лыж 0,0546 
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Продолжение таблицы 1 
1 2 1 2 
Уборка овощей 0,0783 Учебные занятия  
на лыжах 
0,1707 
Прополка вручную 0,0483 Передвижение  
по пересечённой  местности 
0,0286 
Беседа сидя 0,0251 Ходьба на лыжах  
со скоростью 8 км/ч 
0,1428 
 
Беседа стоя 0,0266 Ходьба на лыжах  
со скоростью 12 км/ч 
0,2000 
Школьные занятия 0,0264 Ходьба на лыжах  
со скоростью 15 км/ч 
0,2575 
Умственная работа 0,0243 Ходьба на лыжах  
со скоростью: 
 
Писание писем 0,024 2,2 м/с 0,199 
Езда в транспорте 0,0267 3,8 м/с 0,257 
Вождение машины 0,027 4,2 м/с 0,257 
Работа в лаборатории,  
сидя (практические задания) 
0,0250 Гимнастика 
Работа в лаборатории, стоя 
(практические занятия)  
0,0360 Вольные упражнения 0,0843 
Умственный труд, сидя 
(слушание лекции) 
0,0243 Упражнения  
на снарядах 
0,1280 
Умственный труд, стоя 0,0360 Кольца 0,092 
Чтение вслух 0,0250 Конь 0,102 
Работа  на компьютере 0,0333 Перекладина и брусья 0,148 




Ходьба со скоростью 
 4 км/ч 
0,0529 Велоспорт 
Ходьба со скоростью  
6 км/ч 
0,0714 Езда на велосипеде  
9 км/ч 
0,054 
Ходьба со скоростью  
7 км/ч 
0,0930 Езда на велосипеде  
10 км/ч 
0,056 
Ходьба со скоростью  
8 км/ч 
0,1548 Езда на велосипеде  
15 км/ч 
0,084 
Ходьба со скоростью:  Езда на велосипеде  
20 км/ч 
0,128 






Окончание таблицы 1  
1 2 1 2 
1,66 м/с 0,061 Катание на коньках 0,1071 
1,95 м/с 0,092 Бег на коньках 
 324 м/мин 
0,2116 
2,22 м/с 0,166 Верховая езда 0,0675 
Ходьба со скоростью  
0,55 м/с: 
 Езда рысью 0,115 
 В гору 0,284 Езда галопом 0,1283 
С горы 0,035 Тяжёлая атлетика 0,162 
Ходьба 110 шагов  
в минуту 
0,0680 Фехтование на саблях 0,189 
Игры Фехтование на рапирах 0,155 
Волейбол 0,0595 Стрелковые занятия  
с оружием 
0,0893 
Подвижная игра  
с мячом 
0,0595 Метания 0,183 
Баскетбол 0,0403 Борьба 0,02–0,06 
Теннис большой 0,1095 Бокс 
Теннис настольный 0,0666 Прыжки со скакалкой 0,1033 
Бадминтон 0,0833 Упражнения с грушей 0,1125 
Бильярд 0,0416 Бой с тенью 0,1733 
Волейбол, баскетбол 
(двухсторонняя игра) 
0,17 Удары по мешку 0,2014 
Футбол, хоккей 
(двухсторонняя игра) 
0,21 Спарринги 0,214 
Гребной спорт Туризм 
Гребля академическая  
со скоростью: 
0,181 Автомобильный туризм 0,018 
0,84 м/с 0,045 Лыжный 0,1056 
1,33 м/с 0,086 Велосипедный туризм 0,108 
1,60 м/с 0,180 Мотоциклетный туризм 0,03 
Гребля народная 0,191 Водный туризм 0,09 
Гребля на байдарках 0,194 Конный 0,0728 
Гребля на каноэ  
со скоростью: 
 Туризм – в гору  
с грузом 
0,1388 
1,25 м/с 0,038 Туризм по равнине  
с  грузом 
0,0578 
2,10 м/с 0,134 Туризм по равнине  
без груза 
0,0555 
Плавание со скоростью  Плавание со скоростью 
20 м/мин 0,0708 0,33 м/с 0,073 
50 м/мин 0,171 0,90 м/с 0,209 
70 м/мин 0,43 1,00 м/с 0,348 
0,17 м/с 0,049 1,16 м/с 0,428 
0,26 м/с 0,057   
 9 
 






















7.00–7.15 15 0,065 0,065 × 15 = 0,972 
Личная гигиена 7.15–7.30 15 0,033 0,033 × 15 = 0,493 
Уборка постели 7.30–7.40 10 0,033 0,033 × 10 = 0,33 
Завтрак  
(прием пищи сидя) 
7.40–8.00 20 0,024 0,024 × 20 = 0,48 
Езда на работу  
в автобусе 
8.00–8.30 30 0,027 0,027 × 30 = 0,81 
Работа  
в лаборатории сидя 
8.30–12.30 240 0,025 0,025 × 240 = 6,00 
Обед  
(прием пищи сидя) 
12.30–3.00 30 0,024 0,024 × 30 = 0,72 
Отдых сидя 13.00–13.30 30 0,023 0,023 × 30 = 0,69 
Работа  
в лаборатории сидя 
13.30–17.30 240 0,025 0,025 × 240 = 6,00 
Езда на тренировку  
в автобусе 
17.30–18.00 30 0,0267 0,027 × 30 = 0,81 
Тренировка:     
разминка (бег) – 5 0,136 0,136 × 5 = 0,68 
общеразвивающие 
упражнения 
– 15 0,085 0,085 × 15 = 1,275 
фехтование – 60 0,133 0,133 × 60 = 7,98 
общеразвивающие 
упражнения 
– 10 0,085 0,085 × 10 = 0,85 
Душ  
(личная гигиена) 
19.30–19.40 10 0,033 0,033 × 10 = 0,33 
Езда домой  
на автобусе 
19.40–20.20 40 0,027 0,027 × 40 = 1,08 
Ужин  
(прием пищи сидя) 
20.20–20.40 20 0,024 0,024 × 2 0 = 0,48 
Умственная работа 
сидя 
20.40–22.20 100 0,024 0,024 × 100 = 2,4 
Прогулка 22.20–22.50 30 0,069 0,069 × 30 = 2,07 
Личная гигиена 22.50–23.00 10 0,033 0,033 × 10 = 0,33 
Сон 23.00–.00 480 0,016 0,016 × 480 = 7,68 
Итого:  24 часа  42,46 
Примечание – В первой вертикальной графе в скобках указывается близкий по 




Пример. Нужно определить суточный расход энергии спортсме-
на, занимающегося фехтованием, по профессии лаборанта, который 
учится на заочном отделении института. Вес спортсмена 75 кг. 
Данные хронометража дня и времени на различные виды дея-
тельности спортсмена вносят в рабочую таблицу (см. таблицу 2).              
С помощью таблицы 1 определяют энерготраты при различных видах 
деятельности. Затем суммируют величины расхода энергии за сутки. 
Полученная в результате суммирования величина 42,46 ккал показы-
вает расход энергии за сутки на 1кг веса спортсмена. Для определения 
суточного расхода энергии умножают указанную величину на вес те-
ла (75 кг): 42,46 × 75 = 3 184 ккал. Далее вычисляют 15 % от получен-
ной величины (неучтенные энерготраты) и прибавляют к показателю 
суточного расхода энергии: 3 184 + 478 = 3 662 ккал. В итоге получа-
ется величина суточного расхода энергии для данного спортсмена. 
Естественно, если в распорядок дня будут внесены существенные 
изменения, то необходимо вновь рассчитать суточный расход энергии. 
Как уже отмечалось, с помощью хронометражно-табличного ме-
тода определяют суточный расход энергии лишь ориентировочно. Это 
связано с невозможностью полностью учесть все виды деятельности че-
ловека в течение дня. Кроме того, приводимые в таблицах энерготраты 
имеют относительное значение, так как расход энергии человека даже 
при выполнении одного и того же вида деятельности может колебаться 
вследствие различных причин: условий труда, состояния организма, 
уровня тренированности и др. Вместе с тем этот метод позволяет произ-
вести вычисления суточного расхода энергии в пределах, достаточных 
для практических целей, и использовать эти данные при организации 
питания отдельных спортсменов и сборных команд. Особенно удобно 
применять указанный метод на учебно-тренировочных сборах, где 
спортсмены имеют одинаковый распорядок дня. 
 
 
Лабораторное занятие 2 
Определение химического состава  
и калорийности суточного рациона спортсмена 
 
 Цель работы: закрепить теоретические знания о химическом 
составе и калорийности пищи и овладеть расчетным методом опреде-




Для определения химического состава и калорийности пищи 
можно пользоваться лабораторным методом, который состоит                  
в следующем. Производят отбор блюд всего суточного рациона и 
затем подвергают их лабораторному анализу, определяя содержание 
белков, жиров и углеводов. Полученные величины умножают на ка-
лорические коэффициенты (4,1; 9,3; 4,1); произведения складывают 
и получают величину калорийности каждого блюда, пищи, каждого 
приема и всего суточного рациона. Сопоставление полученных 
данных с существующими нормами позволяет оценить полноцен-
ность суточного рациона. Этот метод весьма точный, но требует 
специальной аппаратуры и определенных навыков работы. В прак-
тике получил распространение расчетный метод определения хими-
ческого состава и калорийности пищи по меню-раскладке. Он за-
ключается в следующем. На первом этапе работы проводится изу-
чение меню-раскладки. Она представляет собой перечень блюд, 
имеющихся в суточном меню, с указанием количества продуктов, 
взятых для изготовления каждого блюда. Исходя из этих данных, 
определяют химический состав и калорийность всего рациона.            
Для этого используют данные специальной таблицы (таблица 3), в 
которой указано содержание усвояемых количеств белков, жиров, 
углеводов в 100 г продукта рыночного веса. С помощью этой таб-
лицы вычисляют также нетто-калорийность суточного рациона (ка-
лорийность продукта, рассчитанную только на усвояемую его 
часть).  В таблице 3 приводятся химический состав и калорийность 
основных пищевых продуктов (данные Междуведомственной ко-
миссии по составлению таблиц химического состава и питательной 
ценности отечественных пищевых продуктов, 1961). Расчетным ме-
тодом можно пользоваться в любых условиях без применения, ка-
ких-либо приборов и получать необходимые данные для оценки су-
точного рациона и распределения его на протяжении дня, а также 
осуществлять повседневный контроль за питанием спортсменов. 
Однако этот метод недостаточно точен. Поэтому рекомендуется си-
стематически применять лабораторный метод и сравнивать полу-
ченные с его помощью данные с расчетными. При этом допускается 
расхождение в пределах ± 10 %. 
Порядок работы при определении химического состава и кало-
рийности суточного рациона следующий: 
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–  подготовить рабочую таблицу для расчетов; 
– записать меню-раскладку суточного рациона в рабочую таб-
лицу, используя при этом данные специальной таблицы (таблица 4); 
– вычислить количество белков, жиров, углеводов, калорий, ви-
таминов и минеральных солей в каждом отдельном продукте, входя-
щем в состав определенного блюда; 
– определить величины, характеризующие содержание белков, 
жиров, углеводов, калорий, витаминов и минеральных солей по каж-
дому приему пищи и за сутки, сложив данные соответственно в каж-
дой графе; 
–  сопоставить полученные данные за сутки с нормами суточ-
ной потребности в пищевых веществах и показателями суточного 
расхода энергии и на основании этого сделать заключение о суточ-
ном рационе. 
Пример. Нужно определить химический состав и  калорийность 
суточного рациона спортсмена. В данном примере приводится лишь 
расчет по завтраку, так как он аналогичен расчетам по другим прие-
мам пищи.  
Для расчетов готовится рабочая таблица. В нее записывается 
меню-раскладка всего суточного рациона. При этом используются 
данные таблицы 5. В нашем примере приведена меню-раскладка блю-
да «мясо жареное», которое состоит из мяса (150 г), картофеля (200 г) 
и масла топленого (15 г). В чае с сахаром учитывается только сахар. 
Вычисление содержания белков, жиров, углеводов, калорий, витами-
нов и минеральных солей производится путем умножения веса про-
дукта, обозначенного в раскладке данного блюда, на указанное в таб-
лице 3 содержание того или иного пищевого вещества с последую-
щим делением на 100. 
В таблице 5 находим, что в 100 г говядины 1-й категории со-
держится 12 г белков и 7,8 г жиров. Согласно указанному методу 
определяем, что в 150 г мяса 1-й категории содержится белков:              
(150 х 12) / 100 = 18 г; жиров: (150 х 7,8) / 100 = 11,7 г. 
Эти данные вносят в рабочую таблицу. Последовательно опре-
деляют содержание пищевых веществ во всех указанных в рационе 
продуктах. Полученные данные суммируют для каждого приема пи-










































Таблица 4 – Рабочая таблица для расчета химического состава              










































































Завтрак           
Мясо  
жареное           
Мясо 150 18,0 11,7 – 183 0,015 0,12 – 12,0 229,5 
Картофель 200 2,6 – 30,2 134 – 0,14 15 16,0 76,0 
Масло  
топленое 15 – 
14,0
2 – 130 0,09 – – – – 
Чай  
с сахаром 30 – – 28,6 117 – – – – – 
Масло  
сливочное  20 0,08 15,7 0,1 145 0,12 – – – – 
Хлеб ржаной 100 5,0 1,0 42,5 204 – 0,15 – 29,0 200,0 
Хлеб  
пшеничный 100 6,7 0,7 50,3 240 – – – 20 98,0 
Итого: 615 32,4 43,1 151,7 1 153 0,225 0,41 15 77,0 603,5 
 
Таблица 5 – Перечень блюд из книги А. А. Минха «Методы           
гигиенических исследований» ( М.; изд. «Медицина», 1971) 
 
 
Наименование блюда и 
примерный набор про-






и примерный набор 




продуктов (в г) 
1 2 1 2 
Борщ  Свиные отбивные  
Мясо 50–100 Свинина  150 
Капуста 150 Капуста  100 
Картофель 100 Морковь  50 
Свекла 100 Картофель  50 
Морковь 20 Яйцо  ¼ шт. 
Лук репчатый 10 Сухари  15 
Томат 10 Макароны с фаршем  
Сметана 20 Мясо    100 
Мука 5 Макароны 80 
Щи  Томат 10 
Мясо (или без него) 50 Масло 10 
Капуста свежая или 
кислая 
200 Судак по-польски  
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Продолжение таблицы 5 
1 2 1 2 
Картофель 100 Судак 150 
Морковь 25 Картофель 200 
Лук 10 Яйцо ¼ шт. 
Томат 10 Масло  20 
Коренья 10 Рыба жареная  
Сметана 20 Лещ, сиг и др. 150–200 
Мука 10 Картофель  200 
Рассольник  Огурцы соленые 50 
Почки 70 Лук  5 
Огурцы соленые 50 Сухари 20 
Картофель 100 Масло  20г 
Морковь 20 Сельдь с яйцом  
Капуста 50 Сельдь  50 
Лук 5 Яйцо  ¼ шт. 
Сметана 20 Лук  5 
Мука 5 Каша рисовая, 
манная 
 
Солянка  Крупа  60 
Мясо или рыба 100–150 Масло  10 
Капуста или  
картофель 
100 Молоко  200 
Морковь 20 Сахар  5 
Лук 10 Каша гречневая, 
пшенная, перловая 
 
Помидоры и огурцы 25 Крупа  70 
Коренья 10 Масло  30 
Томат 10 Каша овсяная  
Жир 10 Крупа  60 
Мука 5 Масло  10 
Суп крупяной  
(рисовый,  
перловый и др.) 
 Молоко  150 
Крупа 30 – 50 Пудинг рисовый  
Мясо (или без него) 50 Рис  60 
Картофель 100 – 150 Молоко  100 
Морковь 10 – 20 Масло  10 
Лук 5 – 10 Сухари  25 
Томат  Сахар  10 
Жир 10 – 15 Изюм  10 
Суп гороховый  Яйцо  ¼ шт 
Горох 70 Ватрушки   
Мясо 50 Мука  50 
Лук 20 Творог  80 
Масло 10 Масло  20 
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Продолжение таблицы 5 
1 2 1 2 
Суп с лапшой (ма-
каронами) и кури-
цей 
 Молоко  50 
Лапша (макароны) 50 Сахар  15 
Курица 50 Яйцо  ¼ шт. 
Яйцо ¼ шт. Блинчики   
Морковь 20 Мука 70 
Лук 10 Сметана 40 
Масло сливочное 10 Масло  10 
Мясо жареное  Сахар  2 
Мясо 150 Котлеты  
картофельные  
 
Картофель 200 Картофель  300 
Масло топленое 15 Масло  20 
Мясо тушеное  Лук  10 
Мясо 200 Мука  10 
Картофель (капуста) 200 Яйцо  ½ шт. 
Морковь 20 Картофель  
жареный 
 
Лук 20 Картофель  250 
Томат 10 Масло  20 
Масло 10 Лук  10 
Курица жареная  Винегрет   
Курица 250 Картофель  150 
Рис  100 Свекла  80 
Масло  10 Капуста квашеная 50 
Сметана  30 Огурцы  25 
Суп грибной  Морковь  20 
Крупа перловая  40 Лук  10 
Грибы сухие  20 Томат  10 
Картофель 200 Масло  
растительное 
20 
Лук 5 Вареники   
Масло подсолнечное 15 Творог  150 
Плов   Мука  30 
Баранина  100 Сахар  10 
Рис 100 Яйцо  ½ шт. 
Морковь  5 Компот из яблок  
Лук  10 Яблоки  100 
Томат 10 Сахар  25 
Мука  5 Вода  100 
Масло  15 Мороженое   
Печень жареная  Молоко  100 
Печень   200 Сахар  25 
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Окончание  таблицы 5 
1 2 1 2 
Картофель 100 Желтки яиц 1 шт 
Огурцы соленые 50 Яичница   
Сметана 25 Яйцо  2 шт 
Масло  10 Масло  10 
Яйцо  ¼ шт Омлет с мясом  
Котлеты   Яйцо  2 шт 
Говядина  100–150 Молоко  50 
Картофель, или 
рис, или макароны, 
(пшено и др.) 
200 Мясо  80 
Морковь  60 Масло  10 
Булка  30 Сырники   
Мука 5 Творог  200 
Лук и томат по 10 Масло  10 
Масло  10 Сахар  20 
Сосиски   Мука  10 
Сосиски  150 Яйцо  ½ шт. 
Картофель  150 Кисель молочный   
Огурцы соленые 150 Молоко  200 
Масло  10 Крахмал  10 
Кисель клюквен-
ный 
 Сахар  10 
Клюква  80 Миндаль или ваниль 10 
Крахмал  20 Компот из сухих 
фруктов 
 
Сахар  40 Сухие фрукты  70 
  Сахар  30 
 
 
Лабораторное занятие 3 
Составление суточного рациона спортсмена 
 
Цель работы: закрепить теоретические знания о питании 
спортсмена и овладеть методикой составления суточного рациона 
спортсмена.   
Суточный рацион спортсмена составляется на основании гигие-
нических требований к пище и к питанию, изложенных в теоретиче-
ском разделе курса,  с учетом следующих данных: веса спортсмена, 
вида спорта, периода тренировки, особенностей учебы или професси-
ональной деятельности, бытовых условий, характера тренировочных 
занятий, количества тренировок в день и др. 
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Исходя из этих данных,  устанавливают необходимое количе-
ство пищевых веществ и калорийность суточного пайка, используя 
результаты, полученные при вычислении суточного расхода энергии 
для данного спортсмена. Суточное количество белков, жиров, углево-
дов и калорий определяют путем пересчета величин (на 1кг веса), ре-
комендуемых для спортсменов, специализирующихся в различных 
видах спорта, на вес тела этого спортсмена. Количество витаминов и 
минеральных солей определяют в соответствии с показателями су-
точной потребности в этих веществах. 
Порядок работы при составлении суточного рациона спортсмена:  
–  составить рабочую таблицу; 
– внести в нее меню-раскладку с учетом 6 групп продуктов 
питания; 
– определить количество белков, жиров, углеводов в каждом 
продукте, входящем  в состав определенного блюда; 
– вычислить общее количество белков, жиров, углеводов в 
предложенном рационе; 
– высчитать энергетическую ценность предложенного рациона 
как отдельно по приемам пищи, так и в полном суточном рационе; 
– сравнить предложенный рацион с должными нормами (прото-
кол № 1) и дать сравнительную характеристику; 
– сделать заключение и в случае необходимости внести коррек-
цию в предложенный рацион. 
 



















































А В1 С кальций  фосфор 
Завтрак:           
           
Обед:           
           
Полдник:           
           
Ужин:           
           
Итого:           
Необходимое 
количество   
в сутки           
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Приступая к составлению меню-раскладки, прежде всего, выяс-
няют, сколько раз и в какие часы будет приниматься пища. При этом 
учитывают особенности режима трудовой и спортивной деятельности. 
Затем распределяют установленную калорийность суточного 
рациона по отдельным приемам пищи. После этого определяют весо-
вое количество двух основных продуктов: хлеба и мяса. В дальней-
шем производят подбор овощей, круп и других продуктов в соответ-
ствии с выбранными блюдами. 
Составленная   меню-раскладка вносится в рабочую таблицу 
(см. таблицу 6). 
С помощью данных таблицы 3 рассчитывают состав и калорий-
ность каждого продукта, указанного в меню-раскладке. После этого 
подсчитывают общее количество пищевых веществ и калорий в каж-
дом приеме пищи и за сутки. Полученные данные сопоставляют с не-
обходимым количеством этих веществ в сутки для данного спортсме-
на. Для этого приступают к построению таблицы 7. 
 





Намеченный процент  
по ккал 
Расчет калорий  




кол-ва вещества Обычный Спортсмен 
Белки 14 15 × 0,14 = или  
× 0,15 = 
       / 4 = 
Жиры 30 24 × 0,30 = или  
× 0,24 = 
       / 9 = 
Углеводы 56 61 × 0,56 = или 
 × 0,61 = 
        / 4 = 
 
Пример. В таблице 7 постоянными веществами являются белки, 
жиры и углеводы. Пища, которую употребляет обычный человек, дает 
общее количество энергии (ккал) для обычных людей – 14 % за счет 
белков, 30 % –  за счет жиров и 56 % – за счет углеводов. Для спортс-
менов – 15 % энергии освобождается за счет белков, 24 % – за счет 
жиров и 61 % – за счет углеводов.  
При  расчете калорий от суточных энерготрат следует руковод-
ствоваться протоколом № 1. Например, суточный расход энергии со-
ставляет 3 980 ккал. Расчет калорий от суточных энерготрат за счет 
белка,  производится путем умножения суточного расхода энергии     
(3 980 ккал) на указанный в таблице 7 намеченный процент по кало-
рийности (15 %) с последующим делением на 100, т. е.  
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(3 980 × 15 %) / 100 = 557 ккал.  
Определение необходимого количества белка (гр) производится 
путем деления суточных энерготрат белка (557 ккал) на количество 
освобожденной энергии при расщеплении этих граммов белка (4),             
т. е. 557 / 4 = 139 гр., т. е столько  грамм  белка нужно употреблять 
спортсмену в сутки. 
В данном примере приводится лишь расчет белков, он аналоги-
чен расчетам по другим пищевым веществам. 
При расчете процентного соотношения по калорийности прие-
мов пищи исходят из количества приемов пищи.  
Например, для определения процентного соотношения по кало-
рийности завтрака ко всему суточному рациону, берем общую кало-
рийность суточного рациона (3 000 ккал) – за 100 %, а общие данные 
калорийности по завтраку (557 ккал) – за  Х  %, 
т. е.  (560 × 100 %) / 3 000 = 18,6  %. 
Эти процентные (фактические) данные по завтраку сравнивают-
ся с должными процентными величинами (таблица 8). 
В данном примере приводится расчет процентного соотношения 
по калорийности завтрака, последовательно производят расчеты и по 
другим приемам пищи.  
 
Таблица 8 – Процентное соотношение по калорийности 
 
 
Приемы пищи 4-разовое питание 5-разовое питание 6-разовое питание 
Завтрак 30 25 20 
II завтрак – 10 10 
Обед 40 35 35 
Полдник 10 10 10 
Ужин 20 20 20 
II ужин – – 5 
 
По данным работы сделать заключение по следующим пунктам: 
1) количественная оценка энергетической и питательной ценности;  
2) качественная оценка питательной ценности; 
3) оценка режима питания. 
  
 
Лабораторное занятие 4 
Составление распорядка дня спортсмена 
 
Цель работы: закрепить теоретические знания о личной гигиене 
спортсмена, овладеть навыком составления распорядка дня спортсмена. 
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Составление распорядка дня спортсмена осуществляется на ос-
новании общих гигиенических положений, с учетом следующих дан-
ных: возраста спортсмена, вида спорта, бытовых условий, особенно-
стей учебы или профессиональной деятельности, периода тренировки,  
характера и количества тренировок в день и т. д. 
Порядок работы следующий: 









2. Пользуясь рабочей таблицей, составить распорядок дня, ука-
зав (подробно) все виды деятельности спортсмена.  
3. Проанализировать распорядок дня спортсмена по следующим 
показателям: 
- время и продолжительность сна (ночного, дневного); 
- время и продолжительность тренировочных занятий; 
- мероприятия по личной гигиене; 
- вид и продолжительность активного отдыха; 
- вид и продолжительность восстановительных мероприятий; 
- время между приемом пищи и физической деятельностью; 
- закаливающие процедуры. 
4. Сделать заключение  
Пример. Нужно составить распорядок дня для спортсмена, спе-
циализирующегося в беге на длинные дистанции и находящегося на 
учебно-тренировочном сборе (июль, средняя полоса). 
Составленный распорядок дня представлен в таблице 9. 
 









1 2 3 4 
Подъем 7.00   





7.30 – 7.40 10 мин Холодный душ, рас-
тирание тела 
Туалет, уборка постели 7.40 – 8.00 20 мин  
Завтрак  8.00 – 8.20 20 мин  




Окончание таблицы 9 
1 2 3 4 
Тренировка  10.00 – 12.00 2 часа Тренировка на стади-
оне или манеже  
Теплый душ 12.00 – 12.10 10 мин  С элементами горяче-
го душа 
Отдых  12.10 – 12.40 30 мин Чтение художественной 
литературы 
Физиопроцедуры  12.40 – 13.00 20 мин Аэроионизация возду-
ха, кислородный кок-
тейль 
Отдых  13.00 – 13.40 40 мин Чтение художественной 
литературы 
Обед  13.40 – 14.00 20 мин  
Отдых (сон) 14.00 – 15.00 1 час  
Активный отдых 15.00 – 16.00 1 час Прогулка, игры и т.п. 
Тренировка  16.00 – 17.30 1 час 30 мин Кросс в лесу 
Теплый душ 17.30 – 17.40 10 мин  
Отдых  17.40 – 18.00 20 мин  
Полдник  18.00 – 18.10 10 мин  
Отдых  18.10 – 19.10 1 час Просмотр телевизион-
ных передач, работа на 
компьютере 
Массаж  19.10 – 20.10 1 час Ручной или аппаратный 
Отдых  20.10 – 20.30 20 мин Настольные игры, би-
льярд 
Ужин  20.30 – 20.50 20 мин  




Прогулка  22.30 – 22.50 20 мин  
Туалет, подготовка 
ко сну 22.50 – 23.00 10 мин 
 




Лабораторное занятие 5 
Составление плана гигиенических  
мероприятий на учебно-тренировочном сборе 
 
Цель работы: закрепить теоретические знания о гигиеническом 
обеспечении тренировки и овладеть методикой составления плана ги-
гиенических мероприятий на учебно-тренировочном сборе. 
План гигиенических мероприятий на учебно-тренировочном сбо-
ре составляется на основании гигиенических положений, изложенных 
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в теоретическом разделе курса, с учетом следующих данных: вид 
спорта; пол, возраст и подготовленность спортсменов; климатические 
и погодные условия; основные задачи данного этапа тренировки; сроки 
проведения учебно-тренировочного сбора; бытовые условия; характе-
ристика мест для проведения тренировочных занятий и т. п. 
План гигиенических мероприятий на учебно-тренировочном 
сборе включает в себя общие сведения и гигиенические рекоменда-
ции (в развернутом виде с подробным обоснованием необходимых 
гигиенических мероприятий) по наиболее важным разделам. 
Ниже приводится примерная схема гигиенических мероприятий 
на учебно-тренировочном сборе. 
 
Схема плана гигиенических мероприятий на учебно-
тренировочном сборе 
 
1 Общая часть 
 
1. Вид спорта. 
2. Характеристика спортсменов (количество, пол, возраст, 
состояние здоровья, уровень подготовленности). 
3. Этап тренировки.  
4. Основные задачи данного этапа тренировки. 
5. Тренировочные занятия (продолжительность; направленность; 
количество тренировок в день, неделю; время проведения). 
6. Сроки и место проведения сбора. 
7. Бытовые условия. 
8. Климатические условия. 
 
2 Гигиенические рекомендации 
 
1. Распорядок дня (примерная схема распорядка дня). 
2. Организация питания спортсменов и контроль за ним  
(режим питания, количественная и качественная характеристика су-
точного рациона). 
3. Особенности организации питьевого режима при высокой 
температуре воздуха. 
4. Места проведения тренировочных занятий и контроль за их 
санитарным состоянием. 
5. Личная гигиена спортсменов. 
6. Одежда и обувь спортсменов. 
7. Мероприятия по ускорению восстановления работоспособно-
сти спортсменов.  
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8. Организация активного отдыха. 
9. Закаливающие процедуры. 
10. Мероприятия по предупреждению спортивного травматизма. 
11. Санитарно-просветительная работа (темы лекций и бесед). 
 
 
Лабораторное занятие 6 
Санитарно-гигиеническое  обследование 
спортивного зала 
 
 Цель работы: закрепить теоретические знания о планировке, 
размерах, пропускной способности и внутренней отделке спортивных 
залов и овладеть навыками их гигиенической оценки. 
 Обследование спортивных залов начинается с изучения плани-
ровки помещений. 
 Планировка. Спортивные залы могут размещаться в специаль-
ных зданиях или входить в состав общественных зданий. 
 Залы для тяжелой атлетики должны располагаться на 1-м этаже. 
Помосты в них устанавливают на грунте, не связывая их с основными 
конструкциями здания.   
 При любом размещении помещений в здании они должны быть 
взаимосвязаны таким образом, чтобы обеспечивалось движение зани-
мающихся в такой последовательности: вестибюль с гардеробной для 
верхней одежды – раздевальные мужские и женские (с душевыми и 
уборными) – спортивный зал, чтобы в проходах исключались встреч-
ные потоки движения одетых и раздетых спортсменов. Для зрителей 
предусматриваются места, специальные проходы, буфет, фойе и дру-
гие помещения, изолированные от помещений для спортсменов. 
 Размеры и пропускная способность. Существуют определен-
ные нормы размеров спортивных залов, обусловливающие наиболее 
эффективное осуществление учебно-тренировочного процесса, а так-
же поддержание необходимого уровня физико-химического состоя-
ния воздушной среды. Длину и ширину спортивных залов определя-
ют с помощью рулетки в строго горизонтальном направлении. Высо-
ту спортивных залов измеряют от потолка до нижней линии высту-
пающих конструкций. Единовременную пропускную способность за-
ла определяют исходя из расчета площади в квадратных метрах на 
одного занимающегося.  
 Размеры наиболее распространенных залов и площадь на одного 
занимающегося в них указаны в таблицах 10 и 11. 
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В универсальных спортивных залах, попеременно используемых 
для игр с мячом и видов спорта, в которых имеется музыкальное со-
провождение (художественная и спортивная гимнастика и др.), музы-
кальный инструмент размещается за пределами зала (в специальной 
нише или в инвентарной).  
 Для населенных пунктов до 5 000 человек проектируются спор-
тивные залы размером 24 ×12 м их единовременная пропускная спо-
собность определяется из расчета 30–35 человек на одну смену. 
В таблицах 12 и 13 приведены данные, относящиеся к одной 
площадке или указанному составу оборудования. При проектирова-
нии спортивных залов, рассчитанных на несколько площадок для игр 
или на большее оборудование, их размеры соответственно увеличи-
вают.  
 












1 2 3 4 5 6 
Баскетбол 30 18 7 20 При отсутствии мест для 
зрителей допускается 
размер площадки (зала) 
28×16 м 
Ручной мяч  43 23 6 43 Размер зала без трибун 
42×22 м 
Волейбол 24 15 7 15 – 




17 14 5 8 На одну площадку разме-
ром 12×12м и комплект 
оборудования. В залах с 
трибунами – из расчета не 









28 16 6 8 В залах с трибунами –  
не менее 36 × 18 м  






Окончание таблицы 10  
1 2 3 4 5 6 
б) на комплект 
оборудования  
с одним общим 
ковром  
для мужчин  
и женщин 
35 17 6 8 
 




для мужчин  
и женщин 
42 24 6 8 
Бокс  18 12 4 8 На один ринг размером 
6×6м и один комплект 
оборудования. В залах  
с трибунами – из расчета 





18 12 4 8 На два смежно-
расположенных ковра 
размером 6×6м и один 
комплект оборудования. 
В залах с трибунами – из 




18 9 4 7 На 3 помоста (один раз-
мером 4 × 4 м и два                 
3 × 3 м) и один комплект 
оборудования. В залах с 
трибунами – из расчета           
8 × 8 м на каждый           
помост. 
Фехтование: 
а) на 2–3 до-
рожки длиной 
14 м и комплект 
оборудования; 
 
18 12 4 9,5 
В залах с трибунами раз-
мер площади (не считая 
занятой трибунами) –           
28 м в длину, а в ширину 
из расчета 7 м при одной 
дорожке и еще 4,5 м на 
каждую дорожку сверх 
одной. 
б) на 3–4 до-
рожки длиной 
24 м и комплект 
оборудования 
 




Таблица 11 – Размеры и расчетная единовременная пропускная 





































Баскетбол, волейбол, ручной мяч 
7:7, теннис и другие  спортивные 
игры 
42 24 8 75 
Гимнастика (спортивная, 
художественная), акробатика 42 24 6 120 
Спортивные игры, гимнастика 
(спортивная, художественная),  
акробатика 






Баскетбол, волейбол, ручной мяч 
7:7, теннис и другие  спортивные 
игры 
36 18 8 48 
Гимнастика (спортивная, 
художественная), акробатика 36 18 6 78 
Спортивные игры, гимнастика 
(спортивная, художественная),  
акробатика 





Баскетбол, волейбол 30 18 7 40 
Гимнастика (спортивная,  
художественная), акробатика 30 18 6 64 
Волейбол, баскетбол, гимнастика 
(художественная), акробатика 30 18 7 64 
 
 Внутренняя отделка. При санитарном обследовании спортив-
ных залов обращают внимание на состояние и покрытие стен, потол-
ка, пола.  
 Стены должны быть ровными, без выступов и лепных украше-
ний, устойчивыми к ударам мяча и допускающими уборку влажным 
способом. Двери не должны иметь выступающих наличников.  
 Поверхность и окраска стен и потолка должны быть устойчивы-
ми к ударам мяча. При их окраске необходимо учитывать условия от-
ражения света и психофизиологическое действие различного цвета. 
Стены следует окрашивать в светлые тона. При использовании мас-
ляной краски не рекомендуется покрывать ею стены и потолок полно-
стью, так как это препятствует естественной вентиляции. Пол должен 
 36 
 
быть ровным, без выбоин и выступов, нескользким, теплым и легко 
моющимся. Он должен иметь упругую конструкцию.    
Естественное освещение. Оценка естественного освещения в 
спортивных сооружениях производится при ознакомлении с проекта-
ми зданий или при их осмотре.  
При гигиенической оценке естественного освещения отмечают 
ориентацию окон, их расположение, количество, форму; конструкции 
оконных переплетов; степень чистоты стекол; наличие предметов, 
препятствующих проникновению дневного света. Наряду с этим 
определяют световой коэффициент, угол падения и угол отверстия, а 
также коэффициент естественной освещенности. 
Спортивные залы должны иметь прямое естественное освеще-
ние. Окна должны быть расположены не ниже 2 м от пола. Наилуч-
шая форма окна прямоугольная. Чем ближе к потолку находится его 
верхний край, тем лучше освещенность в помещении. 
Конструкции оконных переплетов и материалы для остекления 
должны быть устойчивыми к ударам мяча. Если они не отвечают это-
му требованию, следует защитить их металлическими сетками, до-
пускающими возможность проветривания помещений и протирку 
стекол.  
В спортивных залах, предназначенных для спортивных игр              
(в том числе в универсальных залах), не допускается расположение 
окон в торцовых стенах. 
Боковое освещение предусматривается только в одной из стен. 
При этом нельзя ориентировать окна на запад и юго-запад. Если 
необходимо дополнительное освещение, можно размещать их с дру-
гих сторон зала, но не ниже 4,5 м от пола. В случаях вынужденной 
ориентации окон на запад или  юго-запад, а также при расположении 
их в торцовых стенах зала для спортивных игр следует предусматри-
вать защитные устройства от слепящего и теплового действия солнца. 
Для этого применяют светорассеивающие материалы или экраны, жа-
люзи, козырьки и т. д. 
Искусственное освещение. При оценке искусственного осве-
щения в спортивных сооружениях дается качественная и количе-
ственная характеристика.  
При качественной характеристике отмечается: 
– вид источников света (например, электрическое освещение 
лампами накаливания, лампами дневного света); 
–  система освещения (общее, местное, комбинированное); 
– тип осветительных приборов (светильники прямого света, рас-
сеянного, отраженного и др.); 
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–  высота подвеса и размещение светильников, мощность ламп; 
– особенности защитной арматуры (отсутствие слепящего дей-
ствия, снижение блесткости источника света и др.). 
В залах для спортивных игр рекомендуется устанавливать ис-
точники отраженного света или светящиеся полосы и панели. При ис-
пользовании люминесцентных ламп необходимо для уменьшения 
стробоскопического эффекта подключать смежные светильники к 
разным фазам сети. 
В залах, используемых для баскетбола, волейбола, тенниса, фут-
бола, ручного мяча, не допускается размещение светильников на тор-
цовых стенах (за исключением светильников отраженного света). 
Нужно предусматривать меры, исключающие повреждение светиль-
ников от удара мячом. 
Для количественной характеристики искусственного освещения 
производят непосредственное измерение освещенности с помощью 
люксметра и сопоставляют полученные данные с соответствующими 
гигиеническими нормами. 
Освещенность в спортивных залах определяют в горизонталь-
ной, а в ряде случаев и в вертикальной плоскости. Последнее связано 
с тем, что в некоторых видах спорта требуется освещенность воздуш-
ной среды, где перемещается мяч или спортсмен.  
При оценке естественной вентиляции определяют данные,            
в той или иной мере характеризующие интенсивность воздухообмена 
в спортивном зале. Для этого измеряют площадь, объем помещений и 
вычисляют количество воздуха на одного занимающегося. Обращают 
внимание на внутреннюю отделку помещений, учитывая, что клеевая 
окраска уменьшает естественную вентиляцию на  50 %, а масляная 
краска и облицовка плитами делает стены практически воздухоне-
проницаемыми. Кроме того, отмечают расположение, размеры форто-
чек или фрамуг и вычисляют коэффициент аэрации (отношение пло-
щади всех форточек или фрамуг к площади помещения). Коэффици-
ент аэрации должен быть не менее 1/50. 
При оценке искусственной вентиляции учитываются система 
вентиляции, расположение вентиляционных отверстий, возможность 
подсоса воздуха из других помещений и т. п.; данные о способе и ме-
сте забора приточного воздуха; об устройствах для очистки, подогре-
ва и увлажнения приточного воздуха; температура и скорость при-
точного воздуха. 
В спортивных залах должна быть приточно-вытяжная вентиля-
ция с преобладанием притока. Для обеспечения необходимого возду-
хообмена следует подавать в час не менее 80 м³ воздуха на одного       
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занимающегося и 20 м³ на одно зрительное место. В спортивных за-
лах требуется как минимум,  трехкратный обмен воздуха в час. 
При гигиенической оценке отопления, прежде всего, отмечают 
характерные особенности здания и спортивного зала, состояние 
наружной и внутренней отделки помещений и соответствие их клима-
тическим условиям. Затем составляют краткое описание системы 
отопления, формы и расположения нагревательных приборов, ухода 
за ними. Указывают наличие и устройство заградительных решеток 
на приборах отопления. 
 
Карта санитарного обследования спортивного зала  
 
1.  Дата, время обследования, адрес. 
2. Наименование спортивного зала и особенности его эксплуа-
тации. 
3. Окружение (жилой квартал, промышленные предприятия, 
парк и т. д). 
4.  Земельный участок (площадь, зеленые насаждения). 
5. Здание, в котором находится спортивный зал (специальное 
или обычное; кирпичное, железобетонное, деревянное; куда ориенти-
ровано фасадом; число этажей). 
6. Спортивный зал (размеры, площадь и воздушный куб на од-
ного человека; единовременная пропускная способность). 
7. Устройство, окраска и состояние пола, стен, потолка. 
8. Система естественного освещения (боковое, верхнее, комби-
нированное). 
9. Окна (количество, ориентация, расположение, ширина про-
стенков, форма, размеры, состояние стекол, защитные приспособле-
ния, периодичность очистки). 
10. Показатели светового коэффициента, углов падения и отверстия. 
11.  Система искусственного освещения. 
12. Источники света (лампы накаливания, люминисцентные и др.). 
13. Осветительные приборы (количество, мощность травм, раз-
мещение, высота подвеса, защитные приспособления, периодичность 
очистки). 
14. Освещенность в различных точках и плоскостях (горизон-
тальная, вертикальная). 
15.  Форточки и фрамуги (количество, размеры, расположение). 
16.  Коэффициент аэрации. 
17. Вытяжная вентиляция на естественной тяге (количество вен-
тиляционных отверстий, их размеры, расположение). 
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18.  Режим проветривания и кратность воздухообмена. 
19. Местная искусственная вентиляция (количество вентилято-
ров, их размеры и расположение, время их работы).  
20.  Центральная искусственная вентиляция (способ и место за-
бора воздуха; устройство для очистки, подогрева и увлажнения воз-
духа; количество, размеры и расположение вентиляционных отвер-
стий; температура и скорость подаваемого воздуха; кратность возду-
хообмена). 
21.  Система отопления (местное, центральное). 
22.  Центральное отопление – водяное или паровое (количество 
и расположение нагревательных приборов, наличие заградительных 
решеток). 
23. Радиационное отопление (количество панелей, их располо-
жение, температура).  
24. Воздушное отопление (количество отверстий, их площадь, 
расположение, температура подаваемого воздуха). 
25. Микроклиматические условия (температурный режим, отно-
сительная влажность, скорость движения воздуха). 
26. Оборудование и инвентарь (соответствие техническим тре-
бованиям и возрастным особенностям занимающихся, состояние, 
расположение). 
27.  График занятий в зале. 
28.  Наличие и содержание аптечки первой медицинской помощи. 
29.  Обеспечение занимающихся питьевой водой. 
30.  Раздевальные (площадь, внутренняя отделка, оборудование, 
температура воздуха, санитарное состояние). 
31. Душевые (площадь, внутренняя отделка стен, пола, вентиля-
ция, оборудование, температура воздуха, санитарное состояние). 
32. Уборные (наличие шлюза с умывальником, вентиляция, са-
нитарное состояние). 
33. Инвентарные помещения (расположение, размеры, санитар-
ное состояние). 
34. Места для зрителей (расположение, наличие отдельных гар-
деробных, уборных, буфетов, направление потоков движения зрите-
лей и спортсменов). 
35.  Дополнительные данные. 
36.  Заключение. 
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Авитаминоз Длительное или полное отсутствие каких-либо ви-




Саморегуляция психического состояния, преду-
сматривающая расслабление всех мышц, снятие 
нервного напряжения, успокоение и нормализацию 
функций организма с помощью специальных фор-
мул самовнушения 
 
Валеология Совокупность научных знаний о формировании, 
сохранении и укреплении здоровья 
 
Витамины Биологически активные вещества, синтезирующие-
ся в организме или поступающие с пищей, которые 
в малых количествах необходимы для нормального 
обмена веществ и жизнедеятельности организма 
 
Внушенный сон  
(гипноз) 
Искусственно вызываемое с помощью внушения 




Постепенное возвращение работоспособности и 
функционирования организма к дорабочему уров-






Основанное в 1946 г. Учреждение ООН, деятельность 
которого направлена на борьбу с особо опасными бо-
лезнями и разработку международных санитарных 
правил. Всемирная организация здравоохранения ко-
ординирует осуществление программ, нацеленных на 
решение проблем охраны здоровья и максимальное 
укрепление здоровья всего населения Земли 
 
Геогигиена Научная дисциплина, исследующая медицинские 
аспекты глобальных последствий деятельности че-
ловека: прямые и опосредованные через изменения 









Комплекс разнообразных гимнастических упраж-
нений, выполняемых с целью оздоровления и физи-
ческого развития ежедневно, как правило, утром 
или в течение дня 
 
Гигиена труда Раздел медицинской науки, изучающий воздей-
ствие трудового процесса и социальной среды на 
организм работников. Предметом исследования ги-
гиены труда являются санитарно-гигиенические 
условия труда. Основной задачей гигиены труда 
является предупреждение воздействия неблагопри-
ятных факторов на здоровье и трудоспособность 
работников 
 
Гигиена физической  
культуры и спорта 
Раздел гигиенической науки, изучающий влияние 
различных факторов окружающей среды и соци-
альных условий на организм физкультурников и 
спортсменов 
 
Гигиена человека Наука об укреплении и сохранении личного и  об-
щественного здоровья  путем проведения профи-
лактических мероприятий Гигиена как отрасль ме-
дицинских знаний и как отрасль педагогической 
науки и практики способствует решению общих за-
дач – сохранения, укрепления и повышения уровня 
здоровья населения страны, формирования гармо-
нического физического развития подрастающего 
поколения и продления периода активного долголе-




Массаж, применяемый для укрепления здоровья, 
ухода за телом, профилактики заболеваний, снятия 
утомления (переутомления) 
 
Гипервитаминоз Избыточное поступление синтетических витаминов 
в организм человека 
 










Уничтожение насекомых переносчиков болезни и 




Устранение дурных запахов, образующихся  в ре-
зультате гниения органических веществ 
 





Система гигиенических мероприятий, направлен-
ных на повышение устойчивости организма к не-
благоприятным воздействиям различных метеоро-
логических факторов (холода, тепла, солнечной ра-
диации, пониженного атмосферного давления) 
 
Здоровый образ  
жизни 
 
Способ жизнедеятельности, направленный на со-




Естественное состояние организма человека, когда 
все его функции уравновешены с внешней средой и 





Раздел гигиены, изучающий влияние факторов 
окружающей человека среды на здоровье населения  
Коммунальная гигиена: – изучает неблагоприятные 
химические, физические и биологические факторы, 
воздействующие на людей; – разрабатывает сани-
тарные правила и нормативы (а) по гигиене атмо-
сферного воздуха, воздуха помещений, (б) по гиги-
ене воды и водоснабжения, санитарной охраны во-
доемов, (в) по гигиене почвы и санитарной очистки 




Освещенность 1 м поверхности, на которую падает 
равномерно распределяющийся световой поток                 









Наука и практика поддержания психического здоро-




Наука, лежащая на стыке медицинской психологии 
и медицины и нацеленная на оздоровление среды и 
условий жизни человека. Область гигиены, разра-
батывающая и осуществляющая мероприятия, 
направленные на сохранение и укрепление психи-





Комплексы специально подобранных гимнастиче-
ских упражнений, выполняемых до начала рабочего 
дня (вводная гимнастика) или в течение дня (физ-
культурная пауза, физкультурные минутки) для 
улучшения здоровья, жизнедеятельности организ-
ма, включения в работу, снятия утомления, повы-
шения производительности труда 
 
Профилактика Комплекс мероприятий, направленных на обеспе-
чение высокого уровня здоровья людей, их творче-
ского долголетия, устранения различных причин 
заболеваний, повышение защитных сил организма, 
улучшение условий труда и быта, отдыха населе-





Комплекс упражнений, подобранных в соответ-





Способность человека выполнять точно определен-
ную, специфическую работу в течение длительного 





Питание, при котором организм получает адекват-
ное количество каждого из различных питательных 
веществ, необходимых ему для выполнения своих 





Целесообразно организованный, соответствующий 
возрастным особенностям и профессиональной де-
ятельности, распорядок суточной деятельности, по-




Кратность питания в течение суток, определенные 
интервалы между приемами пищи и правильное 




Применение на практике мероприятий, разработанных 
гигиеной и направленных на улучшение здоровья 
населения, оздоровление окружающей среды и про-
дление жизни человека. В РФ санитарный контрольо 
существляют санитарно-эпидемиологические станции 
  
Сон Периодическое функциональное состояние челове-
ка, характеризующееся отсутствием целенаправ-





Составная часть физической культуры; средство и 
метод физического воспитания человека; соревно-
вательная деятельность, подготовка к ней, а также 
специфические отношения, нормы и достижения, 





Специально построенное и соответствующее обо-
рудованное сооружение закрытого или открытого 
типа, предназначенное для проведения учебно-
тренировочного процесса и спортивных соревнова-




Человек, занимающийся каким-либо видом спорта 
систематически или профессионально с целью до-






Наука, изучающая социальные проблемы здоровья 
населения во взаимосвязи с условиями труда и бы-
та, уровнем развития общества и культуры  
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Утомление Сложный психофизиологический процесс времен-
ного снижения работоспособности, вызванный рас-





Органическая часть культуры общества и личности; 
рациональное использование человеком двигатель-
ной деятельности в качестве фактора оптимизации 
своего состояния и развития, физической подготов-




Человек, систематически занимающийся доступ-
ными физическими упражнениями для укрепления 
своего здоровья, гармонического физического раз-
вития и совершенствования 
 
Электросон Длительное непосредственное действие на голов-
ной мозг однообразных, ритмичных повторяющих-
ся кратковременных и слабых импульсов электри-
ческого тока 
 
Электромассаж Импульсное воздействие слабым током на различ-
ные мышечные группы 
 
Электропунктура Электрическое воздействие на биологически актив-
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